Este viernes, 27 de mayo, ha sido designado como el dia de concientizacidn para proteccion del sol.
Cada afio, este dia se celebrael viernes antes del “Memorial Day” (Dia de los Caidos), el dia de
concientizacién paraproteccion el sol esunaexcelente manera de asegurarse que tanto usted como sus
amigosy su familia estén pasando un dia saludable y seguro mientras disfrutan de actividades al aire
libre.

Al entrar en el finde semanade “Memorial Day” y el comienzo del verano, estamostambién entrando
enla épocadel afio de alto riesgo porel dafio solar. No sélo la gente tiende a pasar mas tiempo al aire
libre durante los largos dias de los meses mas calidos, sino que durante el verano, laluz del sol brilla mas
directamente en esta parte del planeta, permitiendo que mas radiacidn ultravioleta (UV) penetre enla
atmosfera. Las personas también pueden estar mas propensas de estarafueraentre 10a.m. a4 p.m., el
periodo de tiempo en que los rayos UV estdn en su punto maximo del dia. Estos rayos entrantes pueden
rebotaren superficies reflectantes comolaarena, el agua, o el pavimento, y mas del 90% de la radiacién
UV entrante puede penetrarlas ligeras capas de nubes.

Es el mejormomento del afio para que se ponga al dia con consejos paramantenerse saludable austed
mismo, familiares, y amigos durante la época calurosa. Recuerde que los bebés, nifios pequefios,
personasde 65 afios o de mayoredad, personas con problemas de sobrepeso, y las personas con
problemas de saludy bajo ciertos tipos de medicamentos son especialmente sensibles aenfermedades
relacionadas con el calor.

e Aplique regularmente protectorsolar de Factor de Proteccidon Solar (SPF por sus siglasen
inglés) de 30+: los protectoressolares con SPFde 30 filtran alrededor del 97% de laradiacién
UVB entrante, mientras que los protectores solares con un SPF de 50 filtran alrededor del 98%.
Ningun protector solar puede protegerlo completamente, asies que aseglrese de usarestoen
conjunto con sombra, ropay gafas de sol.

e Busque zonas con aire acondicionado: El estar pocas horas al dia en un edificio con aire
acondicionado puede reducir los riesgos alasalud. Si su casa no tiene aire acondicionado, visite
un centro para personas mayores, cine, biblioteca, centro comercial o centro comunitario
designado como sede de enfriamiento. Unventilador puede proporcionaralgun alivio, pero
cuandolas temperaturasalcanzan el rango alto de los 90 grados, los ventiladores eléctricos no
previenen las complicaciones relacionadas al calor.

e Vista apropiadamente: Vistaropaliviana, ropasueltade colorclaro y un sombrerode alaancha
para protegerlacara, el cuello, ylas orejas. Bebamucho liquidoy evite las bebidas con cafeina,
alcohol, o grandes cantidades de azUcar que puedan causar deshidratacion.

e Asegurese:Siustedtiene unfamiliar,amigo ovecino que estd enriesgo, visitelos regularmente.
Sinota sefiales de problemas de salud relacionadas al calor como confusién, pielcaliente y seca,
alucinaciones, o agresion —busque ayudainmediatamente.



